
                                   

 

Як ще можна використовувати гру "Sense"? 
 
Окрім стандартного використання гри "Sense - як ти себе почуваєш?", її можна використовувати і 
в інші способи. Цей документ містить деякі пропозиції, які можна використовувати в 
терапевтичному кабінеті або, наприклад, у великій групі.  

 
1. Пошук спільних тем 

Група: до 30 осіб | Додаткові матеріали: немає 
Мета: знайомство з учасниками групи, вступ до розмови про почуття, емоції та стани. 
Підготовка: виберіть картки почуттів, на яких є питання, яке, на вашу думку, учасники повинні 
обговорити; після вибору карток перетасуйте їх. Бажано, щоб у центрі кімнати було якомога 
більше вільного місця, щоб учасники могли пересуватися (наприклад, бажано поставити лавки 
та стільці біля стіни). Вправу також можна проводити в шкільному коридорі або на вулиці. 
Хід гри:  
a. Роздайте кожному учаснику групи одну з підготовлених карток сили; 
б. Поясніть правила: "Прочитайте своє запитання і подумайте, як би ви відповіли на нього. Потім 
пройдіться по кімнаті і запитайте інших, як вони відповідають на це питання - шукайте людей, 
які "схожі на вас", і людей, чиї відповіді вас здивували". 
в. Бажано дати групі приблизно 8-10 хвилин на виконання цього завдання. 
г. Коли пункт "в" буде завершено, розпочніть дискусію під керівництвом ведучого - питання, які 
слід поставити: 
а) Чи всі відчувають себе однаково?  
б) Почуття - це складна чи легка тема? (Складніший варіант: "Чи можна сказати, що почуття - це 
тема табу?") 
в) Про які почуття нам легше говорити? 
г) Чи варто говорити про почуття? 
Вам варто переважно слухати і бути уважними, щоб обговорення пройшло безпечно і показало, 
наскільки по-різному кожен з нас відчуває. 
 

2. Рецепт почуттів, емоцій та станів 
Група: до 10 учасників | Додаткові матеріали: аркуш паперу, ручка 
Мета: проаналізувати обрані почуття, стани, емоції  
Підготовка: з карток "Почуття" вибрати одноколірні картки-артефакти (доступні: смуток, гнів, 
страх, ревнощі, нудьга, гордість, радість, спокій, натхнення, близькість).  
Хід гри:  
а. Роздайте кожному учаснику підготовлені одноколірні картки-артефакти;  
б. Поясніть правила: "Кожен з вас отримав картку з якимось почуттям - спробуйте написати 
рецепт цього почуття - що потрібно для того, щоб з'явилися, наприклад, ревнощі або нудьга. 
Пам'ятайте про форму рецепту: вам потрібен список інгредієнтів, їхні пропорції та способи 
їхнього поєднання". 
в. На підготовку тексту групі слід дати близько 10 хвилин; 
г. Після частини "в" учасники зачитують свої рецепти вголос, а інші намагаються проаналізувати 
рецепт і назвати почуття, про які писала людина. 
д. Доцільно також розпочати дискусію:  
a) Чи всі почуття "добре смакують"?  
б) Чи всі почуття нам потрібні, чи тільки ті, смак яких нам більше до вподоби? 
в) Що можна зробити з почуттями, які "неїстівні" або "важко проковтнути"?  
г) "Рецепти" можна зібрати для створення кулінарної книги почуттів та емоцій, на яку можна 
посилатися в інших психоосвітніх заходах. 
 

3.Малювання власними почуттями 
Група: 9-12 учасників | Додаткові матеріали: фарби, пензлі, аркуші для фліпчарта; за бажанням: 
губки, соломинки, ганчірки, вата та інші речі, які можна використовувати для малювання  



                                   
Мета: описати обрані почуття та емоції, розібратися, що ми думаємо про них, з чим вони 
асоціюються. 
Підготовка: виберіть однокольорові картки-артефакти з карток "Почуття" (доступні: смуток, гнів, 
страх, ревнощі, нудьга, гордість, радість, спокій, натхнення, близькість). 
Хід гри: 
а. Поділіть учасників на групи по 2-3 особи - кожна група отримує перелічені вище матеріали; 
б. Кожна група малює одну з заготовлених карток артефактів; 
в. Поясніть правила: "Кожна група отримала картку з одним почуттям. Ваше завдання - 
зобразити це почуття за допомогою фарб, пензликів та інших підручних засобів - зображуючи 
почуття, ви не можете писати його назву на аркуші". 
г. Бажано дати групам приблизно 15 хвилин на малювання і ще 5 хвилин на те, щоб закрити 
фарби  і прибрати; 
д. Після завершення частини "г" учасники по черзі збираються біля кожної картини і 
намагаються назвати почуття, яке вони бачать на картині - керуйте всім обговоренням - 
учасники також можуть спробувати визначити, чи є картина, яку вони бачать, приємною, чи 
скоріше говорить про щось важке, загрозливе... Це може допомогти здогадатися про тему 
картини.  
е. Вислухавши думки учасників про те, які почуття вони бачать на малюнку, автори робіт 
показують, що вони зобразили, і пояснюють: 
а) Чому вони використали саме такі, а не інші кольори, щоб зобразити це почуття; 
б) Які фігури/об'єкти вони намалювали на малюнку і чому; 
в) Яке, на їхню думку, відчуття вони зобразили (наприклад, прохолодне, гаряче, насичене, 
"розмите", динамічне, статичне, важке, легке...) - вони можуть спробувати порівняти їх з чимось 
г) Після обговорення всіх малюнків почуттів, ви можете створити цілу колекцію малюнків, 
наприклад, повісити їх у класі. 
 

4. Складні питання, прості питання 
Група: індивідуальна робота, можливо, в малих групах | додаткові матеріали: немає 
Мета: з'ясувати, які питання нам здаються складними, як ми знаходимо прості питання, виявити 
сфери/питання, які можуть бути менш комфортними, і поміркувати над тим, чому ми їх так 
сприймаємо. 
Підготовка: оберіть 10 або 12 карток із запитаннями - як тими, що здаються вам простими, так і 
тими, що можуть сприйматися як більш складні.  
Хід гри:  
а. Сядьте з учасником за одним столом і покажіть йому всі підготовлені картки; 
б. Поясніть правила: "Перед вами лежить стопка запитань: спробуйте розділити їх на легші та 
складніші"; 
в. Прочитайте розділені запитання: спочатку легші, потім складніші; 
г. Розпочніть процес обговорення - питання для запитань: 
а) Чи мають простіші запитання щось спільне?  
б) Чи мають щось спільне питання, які вважаються більш складними? 
в) Що робить питання складнішими? / На які з них людям важче відповідати? 
г) Чи варто ставити складні запитання?  
д) Чи дають складні запитання складні відповіді?  
е) Чи легкі запитання дають легкі відповіді? 
є) Чи можуть різні люди вважати різні питання складними/легкими? 
 

5. Зустріч з емоціями 
Група: індивідуальна робота | додаткові матеріали: немає 
Мета: знайомство, налаштування на розмову про почуття, емоції та стани. 
Підготовка: перемішайте колоду карт сили. Покладіть цю колоду перед собою та іншим 
учасником, переконайтеся, що там є місце для другої колоди - карт, які були використані під час 
гри.  
Хід гри:  
a. Ви обоє берете по 5 карт з перемішанної колоди карт сили; 



                                   
б. Поясніть правила: "Прочитай свої запитання і подумай, на яке з них ти хотів би почути мою 
відповідь. А я підготую питання для тебе з своїх вибраних карт. Ми будемо ставити один одному 
запитання по черзі"; 
в. Ви встановлюєте час для читання карток і обираєте картки сили; 
г. Після того, як ви використали карту, покладіть її до окремої колоди і знову візьміть 5 нових 
карт сили; 
д. Під час гри запитуйте співрозмовника про його/її думки.  
Корисно ставити такі запитання: 
а) Як би ти відповів на це запитання?  
б) Чому ви вибрали саме це питання зі своїх карток? 
Бажано заздалегідь домовитися про те, скільки часу триватиме гра, а також про правила, за 
якими не можна відповідати на запитання, щоб обговорення проходило безпечно. 


